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FORORD

Denne kokeboken er ment som inspirasjon og hjelp i hverdagen. For & oppna
resultater av ketogen diett er det viktig at den falges til punkt og prikke. Vi vet
imidlertid at ernaeringsberegninger og tidkrevende matlagning, sammen med
faren for & ga lei av det begrensede utvalget av ingredienser, kan gjare det
vanskelig & felge dietten.

Vi har derfor laget denne kokeboken til deg. Vi haper at den kan hjelpe deg
med 3 lage varierte og smakfulle retter i samsvar med den foreskrevne dietten.
Pa den maten sikrer du deg at du far i deg alle neeringsstoffene du trenger.

Oppskriftene finnes i ulike versjoner tilpasset ulike ratioer, og du kan, ved 4 tilpasse
oppskriftene underveis, fortsette a bruke kokeboken, selv om dietten endres.

Vi anbefaler at du starter med de enkleste oppskriftene, med ingredienser du
vet du liker. Med litt kreativitet kan hvert maltid gjeres litt mer spennende:
Prev et nytt krydder, varier serviset du bruker, bruk farger osv. Forsgk 8 gjere
menyplanleggingen og matlagingen til noe morsomt.

Hvis vi med denne kokeboken kan overbevise deg om at matglede og ketogen
diett ikke er motstridende, er vart mal nadd.

Lykke til med matlagingen!

Hilsen Nutricia




TIPS TIL BRUK AV KOKEBOKEN

Far du tar i bruk kokeboken er det viktig at du ber din kliniske ernaeringsfysiolog
om 3 tilpasse porsjonene til dine behov. Ingredienslisten til hver enkelt oppskrift
tilsvarer en porsjon. Hver oppskrift har ogsa en oversikt over naeringsinnhold
per porsjon per ratio.

Det er sveert viktig & falge kolonnen for din ratio i ingredienslisten
(ketogen ratio 4:1, 3:1 eller 2:1). Avhengig av ratio er det ikke sikkert at alle
ingrediensene i oppskriften skal brukes.

Enkelte ingredienser brukes i minimale mengder, og det kan derfor veere
praktisk & ha en medisinsprayte tilgjengelig.

Mange av oppskriftene egner seg godt til frysing, noe som kan vaere praktisk i en
hektisk hverdag.

Smak gjerne til maten med salt, pepper, krydder og friske urter.

Du bestemmer selv hva slags olje du vil bruke i oppskriftene (raps- eller olivenolje),
selv om mange av oppskriftene har dette spesifisert. Det kan veere lurt 3 bruke en
liten slikkepott for & veere sikker pa at du far med deg alt nar du skal overfare retten
mellom bakebolle, kjele, stekepanne eller stekebrett. Veer veldig naye s& du f&r med
alt.

Hvis du har sparsmal eller det oppstar problemer med en av oppskriftene, kan
du ta kontakt med din kliniske ernzeringsfysiolog som vil gi deg tips og rad.




TIPS & RAD

Ikke varm KetoCal i mikro-

balgeovn. Det kan adelegge
enkelte vitaminer og mine-
raler. KetoCal mé heller ikke
koke. Safremt det ikke star
spesifikt i oppskriften skal
KetoCal alltid tilsettes nar

Oppskrifter som inneholder
KetoCal trenger kanskje noe
kortere koke/steketid enn
vanlige oppskrifter. Det kan
hende du ma korte den ned
for & forhindre at maten blir
overkokt/overstekt.

KetoCal kan smaksettes
med kunstig satstoff.
Sper din kliniske
ernzeringsfysiolog om
hvilke du kan bruke.

retten har kokt ferdig.
Bruk former i silikon eller

teflon nar du steker. Ikke bruk
papir eller porselen. Fett fester
seg til porselen og absorberes
av papir under steking. Dette
gjer at retten ikke har korrekt
fettinnhold etter tilberedning.

KJEKT A HA PA KJOKKENET

Skjeerefjel

Kjokkenvekt

Slikkepott i silikon
Muffinsformer i silikon







TOMATSUPPE MED GRGNN PAPRIKA

« Ha grann paprika, tomatpuré og olje i en liten gryte og la det surre pa svak varme i
fire minutter.

« Tilsett vann, buljongpulver og tomater i gryten og kok opp.

« Om anskelig: kjer suppen i foodprosessor eller mos den med stavmikser for 8 oppné
en jevn og kremet konsistens.

Tilsett KetoCal pulver og varm opp i noen minutter. Rar av og til.

Tilsett créeme fraiche og server.

Tilberedningstid 45 min INGREDIENSER 1 PORSJON 41 31 21
Koke-/steketid 35 min ..‘Qérmetiske toma;er """"""" g .....
Kan fryses Ja mé‘rznn pauprika - g .....
L@k L g ......
,,,,,,,,, 9.]
9
RATIO - Hznsebuljongpul\;er """"""" g .....

Neeringsinnhold kcal |7 Szl B |
Fett o 178 166 152

Karbohydrater 9

Proteiner 9




RATIO

Neeringsinnhold
Fett
Karbohydrater

Proteiner

kcal

9
9




PAI MED SKINKE, SJAMPINJONG
OG URTER

PAIBUNN
« Sett ovnen pa 180 °C.

« Ha mandelmelet (og hvetemelet, dersom dette er inkludert i din ratio) i en liten bolle
og tilsett KetoCal pulver og det smeltede smaret. Bland sammen.

« Tilsett olivenolje og litt vann og rar ingrediensene sammen til en deig. Legg deigen
mellom to ark med bakepapir og kjevle den ut til en ikke for tynn, rund leiv (diameter
ca. 8 cm).

« Legg paibunnen i en liten terteform av silikon eller teflon. Prikk paibunnen med en
gaffel.

FYLL
« Bland sammen kremost, créme fraiche, KetoCal pulver, egg, olivenolje, smeltet smar,
gresslek, parmesan, sjampinjong og skinke.

« Hell blandingen over paibunnen.

STEKING
« Stekes i 10-15 minutter.

Tilberedningstid 35 min
Koke-/steketid 10-15 min Hermetisk
Kan fryses TR sampinjong iskiver 9 |

PAIBUNN







MATMUFFINS MED OST OG BACON

« Sett ovnen pa 170 °C.

« Stek baconet pd middels varme til det er gyllent (5-10 minutter).

MUFFINSR@RE

« Bland mandelmel (og eventuelt sammalt hvetemel) med KetoCal pulver og bakepulver.

« Smelt smaret (fem sekunder i mikrobalgeovn) og tilsett farst dette og deretter pisket
egq til rgren. Bland godt.

« Rer inn creme fraiche. Tilsett litt vann hvis reren er for tykk.

- Tilsett ost og bacon (og eventuelt pinjekjerner) og bland godt.

STEKING

« Hell rgren i muffinsformer av silikon eller teflon og stek i 30-35 minutter.

- La muffinsene avkjale seg (hvis muffinsene har est litt ut over kanten pa formene, vil de
synke ned igjen nar de far avkjalt seg).

Tilberedningstid 55 min TMUFFINS
Koke-/steketid 35 min mk‘etoCal 4‘:1 nytrz;l pulver
Kan fryses Ja Wé;rimlet t;acon H
“}\‘/'I‘andelm'él
Wé‘akepulvé

RATIO 4 31 2:1

Neeringsinnhold kcal |AGES SEIGERVIKTe)

Fett 9 461 432 404
Karbohydrater 9 2.2 46 89 Pinjekjerner

Proteiner ) 83 81 84 Sammalt hevetmel







PIZZA MED TOMAT OG OST

« Sett ovnen pa 165 °C.

PIZZABUNN

« Bland KetoCal pulver (og eventuelt hvetemel) med olivenolje, pisket egg og vann i en

liten bolle.

- Legg deigen pa et lett smurt stekebrett og trykk eller kjevle den ut til en sirkel med
diameter pé ca. 6 cm, eller starre hvis gnskelig.

FYLL

« Bland hermetiske tomater, tomatpuré, ost (og eventuelt granne oliven) i en bolle.

« Bre fyllet utover bunnen og strg med urtekrydder.

STEKING

« Stekes i 10-20 minutter, til pizzaen er gyllen.

Tilberedningstid 30 min 1PIZZA
Koke-/steketid 15 min Hermetiske tomater
Kan fryses Ja Granne oliven

RATIO 4 31 2:1

Neeringsinnhold kcal |FEllel el BRPKTS
Fett W 344 314 206
Karbohydrater 9 18 34 6

Proteiner 9 65 64 49

Tomatpuré

Hvetemel

Revet gulost (ca. 28 %
fett)

41 31 21







KARRIGRYTE MED SJAMPINJONG
OG SPINAT

« Hell olivenolje i en panne. Tilsett sjampinjong i skiver, strimlet paprika, varlak i
ringer og tomatpuré og fres dette pd middels varme i 5 minutter.

« Tilsett tomater i terninger, karripulver og spinat (samt eventuelt poteter i tynne skiver)
og la det surre videre pa svak varme i 10-15 minutter.

« Rar sammen KetoCal pulver og vann til en gret, og tilsett den i pannen.

Tilberedningstid 25 min 41 31 21
Koke-/steketid 15 min
Kan fryses Ja

RATIO 41

Neeringsinnhold kcal |28 eisil BReric)
Fett 9 253 239 219

Karbohydrater 9 2 37 7
Proteiner 9 39 39 41







KYLLING | KARRI

« Ha olivenolje, kylling, siampinjong, paprika, tomatpuré og varlgk i en panne og stek pa
middels varme i 10 minutter.

« Tilsett hakkede tomater, karri (og eventuelt kokosmelk) og vann og la det smakoke i
10 minutter pa svak varme.

« Rar inn KetoCal pulver og server straks (eventuelt med kokt ris).

Tilberedningstid 30 min INGREDIENSER 1 PORSJON 41 31
Koke-/steketid 20 min Kylling i terninger
Kan fryses Ja Sjampinjong i tynne skiver

Tomatpuré

Hakkede hermetiske

tomater

RATIO 41 31 21 KetoCal 4:1 nzytrél pulver
Neeringsinnhold kcal W(‘)livenolje: H

Fett 9 . mkokosme'l‘k
Karbohydrater o . m{/ann H

Proteiner 9 . 7 72 6,8 Wkarripulvér







KALKUNPAI MED SALVIE

Sett ovnen p& 160 °C.

« Bland mandelmel med KetoCal pulver (og eventuelt sammalt hvetemel) og smar i en
bolle. Tilsett vann og elt blandingen sammen til en smuldrete deig.

Trykk ut deigen i en terteform av silikon eller teflon.

Bland Philadelphia®-ost, egg, olje, kalkun, gulost og bujongpulver i en bolle.
Hell blandingen over paibunnen.

Stekes i 10-15 minutter.

Tilberedningstid 45 min INGREDIENSER 1PAI
Koke-/steketid

Kan fryses

RATIO 41 311 2:1

NSl 500 485 468 Y

Fett Pl 07 4701 428 Philadelphia®-ost
Karbohydrater 9 16 36 83 Pisket egg

Proteiner Bl 106 109 Salvie krydder







SMULDREPAI MED EPLE OG
BRINGEBAR

Sett ovnen pa 150 °C.

Bland KetoCal pulver (og eventuelt mel), smer, mandelmel og setningsmiddel.

Legg epleterningene og bringebaerene i en liten ildfast form av silikon eller teflon.
Dekk med smuldredeigen.

Stekes i 15-20 minutter.

- Serveres med créme fraiche for dietter med ketogen ratio 4:1.

Tilberedningstid 30 min INGREDIENSER 1PORSJON [ SEEIPE

Koke-/steketid 15-20 min Eple, i terninger
Kan fryses Ja Bringebee
Hvetemel

RATIO 41 31 2.1 [

Neeringsinnhold kcal | 2sia S2zicE Sy
Fett 9 264 238 224

Karbohvarater o T 8
arbohydrater g 68 Konsentrert flytende

Proteiner ) 31 32 sgtningsmiddel, feks. Natreen®

noen draper







KOKOSMAKRONER

Sett ovnen pé& 200°C.

Riv korrekt mengde eple med et rivjern.

Bland alle ingrediensene for den aktuelle ratio for dietten.
« Sett raren i kjgleskap i 10 minutter.

« Bruk en gaffel dyppet i vann og form sma topper som du setter pa et stekebrett med
bakepapir.

« Stekes i 10 minutter.

Tilberedningstid 25 min INGREDIENSER 1 PORSJON 41
Koke-/steketid 10 min Eple, revet, uten tilsatt
Kan fryses Nei .fgkker

RATIO 41

Neeringsinnhold kcal |l S[CEEEClS)

Fett Bl 192 183 162

Karbohydrater o 22 38 6,7

Konsentrert flytende
setningsmiddel, f.eks. Natreen®,

noen draper

Proteiner 9 22 2,2 21

>3/
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SMULDREPAI MED SOLBAR

« Sett ovnen pa 150 °C.

- Ha KetoCal pulver (og eventuelt hvetemel), smar, kokosmasse og noen dréper
sgtningsmiddel i en liten bolle.

« Elt blandingen sammen til du har en smuldrete deig.

« Ha solbzerene i en form av silikon eller teflon og smuldre deigen over, slik at den
dekker solbaerene.

« Stekes i 30 minutter til den har fatt en fin, gyllen farge.

Tilberedningstid 40 min 41 31 21
Koke-/steketid 30 min
Kan fryses Nei

RATIO 41

Neeringsinnhold kcal | elsi SEEicl ek
Fett W 337 322 297

Karbohydrater o 5 81

Konsentrert flytende
sgtningsmiddel, feks. Natreen®

noen draper

Proteiner ) 41 43 44







CREME BRULEE

« Sett ovnen pa 150 °C.
« Pisk eggeplommene godt.

« Rar ut KetoCal pulver i vannet og tilsett deretter creme fraiche, vaniljeekstrakt, noen
dréper setningsmiddel (og eventuelt sukker) og rer det sammen.

« Tilsett deretter de piskede eggeplommene og pisk godt til du har en jevn blanding.

« Hell raren (og eventuelt bringebeer) i ildfaste porsjonsskaler av silikon eller teflon og
stek dem i vannbad i 30 minutter.

« La de avkjele farst i romtemperatur og deretter i kjgleskap i 2 timer.

« Far servering, og avhengig av ratio, drysses sukker pa toppen og dessertene settes
inn under stekovnens grillelement i noen minutter inntil sukkeret er blitt karamellisert.
En liten gassbrenner kan ogsa benyttes.

Tilberedningstid 50 min
Koke-/steketid 10 min
Avkjaling 2t
Kan fryses Nei

RATIO

Neeringsinnhold kcal | RISl SZuVE i)
Fett 9 414 396 367

Karbohydrater 9 22 5 10,3

Proteiner ) 91 9 91 Vaniljeekstrakt (sukkerfri) 2 dréper







BLABARMUFFINS

Sett ovnen p& 170 °C.

i en bolle.

Bland KetoCal pulver (og eventuelt hvetemel) med bakepulver og mandelmel

- Tilsett smaret, eggene, bl&baerene, noen draper satningsmiddel (og eventuelt melk)

og bland godt.

Hell raren over i muffinsformer av silikon eller teflon.

Stekes i 20-25 minutter, til de har fatt en fin, gyllen farge.

Tilberedningstid 55 min
Koke-/steketid 25 min
Kan fryses Ja

RATIO 41

Neeringsinnhold kcal |2tk SRS RviEC{o)

Fett Bl 489 469 434

Karbohydrater o 24 54 121
Proteiner 9 89 90 90

KetoCal 4:1 vanilje eller
neytral pulver

Pisket egg

Bakepulve

Konsentrert flytend
sgtningsmiddel, feks. Natreen®

noen draper

>2)






SJOKOLADEMUFFINS

« Sett ovnen pa 170 °C.

« Bland KetoCal pulver (og eventuelt mel) med mandelmel, bakepulver og kakaopulver
i en bolle.

« Tilsett smeltet smar, melk, egg. Bland godt til du har en jevn rere som slipper sleiven
(tilsett litt vann hvis den er for tykk).

« Tilsett noen draper sgtningsmiddel.
« Hell raren over i muffinsformer av silikon eller teflon.

« Stekes i 25-30 minutter.

Tilberedningstid 55 min INGREDIENSER 1PORSJON |5

Koke-/steketid

Kan fryses

RATIO 41 311 2:1

Neeringsinnhold kcal |AZSE SGORRVIEPAS ; )
| Pisket egg

Fett 9 | 443 41 388 Bakepulve

K h t 24 43 83 N ) )
arbohydrater < S G Konsentrert flytend

Proteiner ) 88 91 91 sgtningsmiddel, feks. Natreen®
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GRISSINI

Sett ovnen pa 180 °C.

Bland KetoCal pulver, bakepulver, parmesan (og eventuelt mel) og egg i en liten bolle.

Tilsett tomatpuré og olivenolje og bland godt.

« Tilsett mer vann hvis deigen blir for terr.

Rull deigen forsiktig ut og del i passende deler.

Stekes i 6-8 minutter til de har fatt en fin, gyllen farge. La grissiniene avkjgles pa en
rist.

Tilberedningstid 25 min INGREDIENSER 1PORSJON [P SEEIPE

Koke-/steketid 8 min KetoCal 4:1 nzytrél pulver

Kan fryses Nei mlqveteme'l‘ H
méékepulv;e

RATIO 41 : : Pisket egé

Neeringsinnhold kcal “".I"'(‘)matpul:é

Fett 9 . “6livenoljé‘

Karbohydrater o 07 21 37 Parmesan

Proteiner 9 43 44 43







OSTEKJEKS

Sett ovnen pa 180 °C.

Bland sammen KetoCal pulver (og eventuelt mel) med vann og olje til en deig.

Tilsett eggehvite eller hele egg i henhold til ketogen ratio for dietten.
« Del deigen i fire og kjevle ut hver del til en sirkel pa et bakepapir.

« Strg pa ost.

Stek farst kjeksene i 10 minutter til de er gylne. Snu dem deretter og stek videre i
5 minutter.

Avkjel de ferdige kjeksene pa en rist.

Tilberedningstid 25 min INGREDIENSER 1PORSJON [ CEIIPE

Koke-/steketid 15 min KetoCal 4:1 ngytral pulver

Kan fryses Nei Vann

Olivenolje
RATIO 4 B 1 . -

Norvegia gulost
Neeringsinnhold kcal | sH SRS (515)

(ca. 27% fett)

Fett 9 174 172 158 Egg
Karbohydrater o Hvetemel
Proteiner 9 Eggehvite







JORDBARSMOOTHIE

Ha vann og KetoCal pulver i en foodprosessor og kjar blandingen i fem sekunder.

Tilsett jordbaer, créme fraiche (og eventuelt olje eller sukker) og kjer i ytterligere
fem sekunder.

« Tilsett eventuelt isbiter.

Smoothien kan fryses og nytes som is.

Tilberedningstid 5 min 41 31 21

Kan fryses Ja

RATIO 4 31 2:1

Neeringsinnhold







VANILJESMOOTHIE MED
KOKOS OG ANANAS

Ha vann og KetoCal pulver i en foodprosessor og kjar blandingen i fem sekunder.

Tilsett kokosmasse, ananas (og eventuelt olje eller sukker) og kjar i ytterligere
fem sekunder.

« Tilsett eventuelt isbiter.

Smoothien kan fryses og nytes som is.

Tilberedningstid 5 min

Kan fryses Ja

RATIO 4 31 2:1

Neeringsinnhold

©



KETOCAL - EN HJELP | DEN KETOGENE
DIETTEN

Nutricia er stolte over & kunne tilby et bredt utvalg av produkter innen medisinsk
ernaering for & hjelpe deg med gjennomfaringen av dietten. KetoCal-produktene
er designet for & imatekomme behovene og lese de potensielle utfordringene man
kan mete.

ERNARINGSMESSIG TRYGGHET

Med KetoCal kan du kjenne deg trygg pa at erneeringsbehovene til deg eller ditt barn
blir mett mens du gjennomfarer dietten. KetoCal kan brukes som komplett ernaering
eller som et supplement til annen mat for & opprettholde ketose.

HJELP MED A GJENNOMF@RE DIETTEN - HVER DAG

KetoCal kan hjelpe deg med gjennomferingen av dietten for deg eller ditt barn.

Spesielt i oppstartsperioden kan det veere utfordrende med mye ny informasjon, samt

nye mater a planlegge maten i hverdagen. Men ogsé nar ketogen diett er blitt rutine for

deg kan KetoCal veere til hjelp hver dag. KetoCal-familien av produkter er laget for &

gjere gjennomfaringen av den ketogene dietten mer handterlig:

 Flytende KetoCal drikkes som den er, enkelt for de som er pa farten eller som
mellommaltid. Kan ogsa benyttes i sonde.

 Pulver som enkelt blandes til drikke eller brukes i mat og baking.

« Alderstilpasset utvalg. Det finnes flere utgaver at KetoCal der alder og diettvariant vil
vaere avgjerende.

GOD SMAK OG VARIASJON

KetoCal tilbys i to ulike smaker som enten kan drikkes som den er eller brukes i
matlaging og baking. | tillegg til god smak gir KetoCal deg viktige neeringsstoffer.
Produktet finnes med enten vanilje eller ngytral smak.

OPTIMALISERT FETTSYRESAMMENSETNING OG FIBERINNHOLD

KetoCal inneholder en optimalisert fettsyresammensetning for 8 opprettholde ketosen,
men ogsa for & muliggjere et redusert inntak av mindre sunne fettsyrer, mettet fett, som
kan gi langsiktige helsemessige fordeler. KetoCal inneholder ogsé fiber som hjelper til
med & dekke det daglige fiberbehovet og gi god tarmfunksjon og velveere.



Nutricia tilbyr i tillegg produktene Liquigen, MCT oil og Calogen. Liquigen er en
fettemulsjon som enkelt kan benyttes i bdde mat og drikke, og bestar av 50% vann og
50% fett (mellomkjedete fettsyrer). Den kan blandes i morsmelk, grat eller annen mat.
MCT oil bestar av 100% MCT-fett og kan brukes som matolje i matlaging og baking.
Kan ogsa blandes i sondenzering eller drikkes som den er. Calogen er en energirik
fettemulsjon til energiberikning av kost. Kan blandes i mat og drikke.

Produktene brukes etter avtale med ditt diett-team
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Nutricias produkter er registrerte
neeringsmidler til spesielle
medisinske formal og skal brukes
— . under medisinsk tilsyn.
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NUTRICIA KETOGENICS

LIFE-TRANSFORMING NUTRITION

For mer informasjon om ketogen diett:
www.nutricia.no/ketogendiett
www.matthewsfriends.org
www.charliefoundation.org

Nutricia Norge AS

Drammensveien 123, 0277 Oslo

Tlf: 23 00 2100

E-post: nutricia.amnno@nutricia.com
www.nutricia.no
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